YYNi:{[3W : Un dé et le jeu de l'oie version sport

(Téléchargeable sur le site de la ville)

m : Intérieur ou extérieur

U@V : Partir de la case de départ et avancer jusqu’a

la case arrivée en lancant le dé chacun son
tour. Attention a bien respecter l’'exercice
désigné et le nombre de répétitions !

ol JlIq [ : Assouplissement, équilibre et renforcement
musculaire

N’hésitez pas a boire entre chaque tour et avoir mangé 2h avant




oNT15PORT5

LE JEU DE L'OIE

JEU DE L'OIE
DE LA FORME ! TOUGHE | g JOUER /rars e

LE PLUS LOIN PONT

OSSIBLE' c =
TIENS 10 . ]
SECONDES SEGONDES
TIENS §

CETTE 4 SECONDES

POSITION ' - 4
\ CETTE ‘ ’t
POSITION
b g\TIENS
JAMBES | k

FLECHIES

ETBRAS | SECONDE
TENDUS LE PLUS SURUN " °

LONGTEMPS | PIED -

(1 £~ PF POSSIBLE
S £ ﬁ
TIENS | -
5 -, TIENS >
SECONDES o Y RECULER L LA ¢ oure
SUR UN y y : o

D’ UNE 8uﬁ. s

PIED CASE 4 PLANCHE .
LE PLUS ) *-
ESSAIE DE TOLIGHE | LONGTEMPS - .

FAIRE LA POSSIBLE
BASCULE e. ‘

'\ TIENS 5 . d TIENS JAMBES
ECONDES d FLECHIES © ET BRAS;

ETTE TENDUS LE PLUS
REJOUVER [POSITION LONGTEMPS

(_\ AAUTe | - POSSIBLE /
- 31 10FOIS | ooy g
= SUR | ”e .
PLACE ) RETOUR
CASE
FAISLE | PEPART ¢
PONT 10 ESSAIE .
TIENS
aim LA PLANCHE DE FAIRE
: LE PLUS ( ‘
RECULER o s LA x
SECONDES ) DE DEUX POSSIBLE BASCULE &

CASES




